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第２節 先行研究の検討  
 





 ストレスという用語を医学，生物学の領域で最初に用いたのは Walter Cannon





















 これらのストレス学説を基にした初期のストレス研究として，Holmes & Rahe































































 ２—１）自己調整法によるリラクセーション効果  
 まず，ストレス反応への対処方略としてあげられるのがリラクセーション技
法である。代表的なものとして，呼吸法（Van Dixhoorn, 2007），漸進的筋弛緩
法（Jacobson, 1938; McGuigan & Lehrer, 2007），自律訓練法（Schultz & Luthe, 1969; 































活動を減弱させ（McGuigan & Lehrer, 2007），副交感神経系活動を亢進させる
（Varvogli & Darviri, 2011）ことが報告されている。  



































療法（CBT: Cognitive Behavioral Therapy）がある。  

























られる（Lee, 2013）。  
 









































































































 ３−２）学校現場におけるストレスマネジメント教育の動向；国内  
 一方，国内のストレスマネジメント教育に関する研究はどうなっているだろ
うか。国内において，ストレスマネジメント教育を学校現場に導入し，効果検







プログラムを実施した。具体的には，50 分の 2 回の授業（1 回目；心理的スト








小林 , 2012a），ストレス反応の低下（宮城・石垣 , 2013），不適切なコーピング





























































































































 リラクセーション技法に関しては，これまで，呼吸法（Van Dixhoorn, 2007）
や漸進的筋弛緩法（ Jacobson, 1938; McGuigan & Lehrer, 2007），自律訓練法
（Schultz & Luthe, 1969; Stetter & Kupper, 2002）やマインドフルネスストレス低
減法（Kabat-Zinn, 1982; Kabat-Zinn et al., 1992），バイオフィードバック法（Lehrer, 
2007）といった様々なリラクセーション技法が開発されている。その中でも，
指導の簡便さや実施のし易さから，様々な場面での実施が期待できる技法とし




〜25 分の時間をかけることが多い（e.g. Pawlow & Jones, 2002; 秋葉ほか , 2013）。
一方，呼吸法に関しては，筋弛緩法ほど実施時間はかからないが，少なくても
5 分間実施した時の効果が検討されることが多い（e.g. Eisen, Rapee, & Barlow, 
1990; 鈴木ほか , 2002）。短時間でのリラクセーション法の効果を検討した研究
第１章 序論 
23 















































































































































































































































































































 ６．心理状態とパフォーマンス  
 心理状態がテストといった認知課題（e.g. Khan, Brinkman, & Hierons, 2011; 
Ramirez & Beilock, 2011），またはスポーツ場面でのパフォーマンス（Balk et al., 






























































































第３節 本論文で用いる定義や測定指標  
 









 １−１）リラクセーション技法  
 （1）呼吸法  
 呼気をゆっくり長くすることでリラクセーション効果があるという先行研究






 （2）筋弛緩法  











力の入れ具合は 60〜70%で大丈夫です。1 分間自分のペースで続けてください」。 
 
 １−２）アクティベーション技法  








 （2）アクティブストレッチ  































 ２．心理指標  
 ２−１）二次元気分尺度  
 （1）二次元気分尺度（Sakairi et al., 2013）  




































 ２−２）心理的ストレス反応尺度  
 （1）心理的ストレス反応尺度（鈴木ほか , 1997）  
 日常生活における様々な心理的ストレス反応を包括的に測定する尺度として，









答させた。なお，鈴木ら（1997）の研究では，0〜3 までの 4 件法を使用してい
るが，本論文では対象者の混乱を避けるため，他の尺度と統一し 1〜4 の 4 件法
を採用した。  
 （2）小学生用ストレス反応尺度（嶋田・戸ヶ崎・坂野 , 1994）  
 小学生における心理的ストレス反応を包括的に測定する尺度として，小学生










 ２−３）レジリエンス尺度  












4：どちらかというとはい，5：はい）の 5 件法にて回答させた。  








































 ２−５）パーソナリティ  
 パーソナリティを測定する尺度として，小塩ら（2012）の日本語版 Ten Item 
Personality Inventory（TIPI-J）を用いた。Ten Item Personality Inventory（TIPI）
とは Gosling ら（2003）により，基本的なパーソナリティ特性を 5 つの枠で捉
える Big Five（Goldberg，1990，1992）を簡便に測定するツールの一つと考え
られている。Big Five とは，パーソナリティの 5 つの側面を示したもので，
「Extraversion（外向性）」，「Agreeableness（協調性）」，「Conscientiousness（勤
勉性）」，「Neuroticism（神経症傾向）」，「Openness（開放性）」に分類される。本
尺度は，Gosling ら（2003）の TIPI を邦訳したもので，Big Five の各因子に対





くそう思う）の 7 件法にて回答させた。  
 
 ３．生理指標  
 ３−１）心拍数  
 生理的な覚醒水準の指標として，心拍数を用いた。心拍数は対象者への負担
が少ない測定機器が多数開発されており，様々な研究で用いられている（ e.g. 
Critchley, Corfield, Chandler, Mathias, & Dolan, 2000; Kim & Sakairi, 2015; 中塚・
坂入 , 2010）。  
 
 ３−２）自律神経系活動  
 また，生理的な覚醒水準を評価する指標として，交感神経系活動や副交感神
経系活動といった自律神経系の活動も広く用いられている（ e.g. 坂木 , 2001; 鈴
木ほか , 200）。本研究では，指尖脈波計測装置（BACS-Advance, TAOS 研究所）
を用いて，交感神経系活動，副交感神経系活動を算出した。対象者の非利き手
の第 2 指の指尖にプローブを装着し，抹消血管の赤外線吸収率から心拍変動
（RR 間隔変動）を測定した。その後，各自の RR 間隔データを高速フーリエ変
換法（FFT: Fast Fourier transform）を用いてスペクトル解析をした。そのスペク
トル成分から，0.15〜0.4Hz を高周波数成分（以下 HF と略 : High Frequency），
0.04〜0.15Hz を低周波数成分（以下 LF と略 : Low Frequency）として抽出した。
なお，HF は副交感神経系活動の指標，LF/ HF 比が交感神経系活動の指標とな




 ４．認知課題  





















原・横溝 , 1988；菅・岩本 , 2003）。  
 








































































































































































































1．研究 1：リラクセーション効果を有する自己調整法の検討（第 3 章） 
 研究 1 では，学校現場で実施可能なリラクセーション（安定度の向上）効果
を有す自己調整法を確認することを目的として，大学生・大学院生を対象に呼
吸法，筋弛緩法が心理・生理状態および課題成績に及ぼす効果について検討す
る（研究 1）。  
 
2．研究 2：アクティベーション効果を有する自己調整法の検討（第 4 章） 





（研究 2-3）。  
 
3．研究 3：個人差や状況に応じた心身の自己調整が子供の運動パフォーマ
ンス発揮に及ぼす効果の検討（第 5 章） 
 研究 3 では，研究 1，研究 2 によって効果が確認された自己調整法を用いて，
個人差やその時の状況に合わせて主体的に調整ができるようプログラム化（心
















ログラムの開発と学校現場における効果検証（第 6 章） 





ことが想定される小学 6 年生，および中学 3 年生を対象として，SMAHP 教育
プログラムの継続的な実施が小中学生の心理特性および感情調整スキルに及ぼ
す効果を検討する。まず，茨城県にある小学校 6 年生１クラスでの小規模介入
を行い（研究 4-1），その後，千葉県にある中学校 3 年生 5 クラスに対する大規
模な介入を実施する（研究 4-2）。  
 




第３節 本論文における効果仮説  
 
 先行研究の概観から，本論文で目指すストレス反応の低減（Goldin & Gross, 
2010）および，ストレス対処能力（Troy & Mauss, 2011），認知パフォーマンス







 以下に，本論文で開発する SMAHP 教育プログラムの効果仮説および，各研
究における効果指標の位置付けをまとめた概念図を示す（図 2-2）。  
 



































第４節 本論文の構成  
 
 本論文は，本章を含めて 7 章から構成される（図 2-3）。第 1 章では，現代社
会が抱える課題を踏まえて，本論文において検討すべき課題を設定するととも
に，先行研究の概観や本論文で用いる概念，測定指標について述べた。  
 第 2 章では，それらを踏まえて，本論文における目的を，学校現場における
心身の自己調整スキルの向上を目指した健康教育プログラムの開発とその効果
検証とし，4 つの下位研究の目的と内容を示した。  
 第 3 章，第 4 章では，学校現場で実施可能な自己調整法の検討を目的として，
基礎的な実験研究をおこなう。第 3 章において，リラクセーション技法の検討
をし（研究 1），第 4 章ではアクティベーション技法の検討し（研究 2），それぞ
れ複数のリラクセーション技法およびアクティベーション技法を確立する。  




整が心理状態および運動パフォーマンスに及ぼす効果を検討する（研究 3）。  


























































第１節 緒言  
 
 ストレスマネジメントプログラムにおける中核的な内容として，リラクセー





（Van Dixhoorn, 2007）や漸進的筋弛緩法（ Jacobson, 1938; McGuigan & Lehrer, 
2007），自律訓練法（Schultz & Luthe, 1969; Stetter & Kupper, 2002）やマインド
フルネスストレス低減法（Kabat-Zinn, 1982; Kabat-Zinn et al., 1992），バイオフ
ィードバック法（Lehrer, 2007）といった様々な技法が開発されている。その中
でも呼吸法と筋弛緩法は指導の簡便さや実施のしやすさから様々な場面での実





とが報告されている（Eisen et al., 1990）。また，そのほかの先行研究では，ゆ






















が，それでも 20〜25分の時間をかけることが多く（e.g. Pawlow & Jones, 2002; 秋
葉ほか , 2013），短時間の効果を検討した研究は限られている。一方，呼吸法に
関しては，筋弛緩法ほど実施時間はかからないが，少なくても 5 分間実施した
時の効果が検討されることが多い（e.g. Eisen et al., 1990; 鈴木ほか , 2002）。短
時間でのリラクセーション法の効果を検討した研究として，徳田の一連の研究


























（研究 1）  
 





 ２．方法  





 ２—２）本研究で用いた条件と教示方法  
 対象者は安静条件，呼吸法条件，筋弛緩法条件のすべての条件において実験
に参加した。各条件の実施時間は 1 分間であった。  
 （1）安静  
 「1 分間安静にしてください」と教示した。  
 （2）呼吸法  
 呼気をゆっくり長くすることでリラクセーション効果があるという先行研究










 （3）筋弛緩法  









力の入れ具合は 60〜70%で大丈夫です。1 分間自分のペースで続けてください」。 
 
 ２—３）測定指標  
 （1）二次元気分尺度（以下，TDMS）  







にならい，安定度をリラクセーション効果の指標として用いた（Sakairi et al., 





 （2）自律神経系活動  
 自律神経系活動は指尖脈波計測装置（BACS-Advance, TAOS 研究所）を用い
て計測した。対象者の非利き手の第 2 指の指尖にプローブを装着し，抹消血管
の赤外線吸収率から心拍変動（RR 間隔変動）を測定した。その後，各自の RR
間隔データを高速フーリエ変換法（FFT: Fast Fourier transform）を用いてスペク
トル解析をした。そのスペクトル成分から，0.15〜0.4Hz を高周波数成分（以下
HF と略 : High Frequency），0.04〜0.15Hz を低周波数成分（以下 LF と略 : Low 
Frequency）として抽出した。なお，HF は副交感神経系活動の指標，LF/ HF 比
が交感神経系活動の指標となる（Yang et al., 2000）。  
 （3）ストレス負荷および課題成績の評価  
 ストレス負荷，かつ作業課題として内田クレペリン（以下，UK）作業検査（日
本・精神技術研究所）を用いた。UK 作業検査とは，1 桁同士の足し算を 1 分ご
とに行を変えながら行う検査である。作業ストレス負荷として広く用いられる
とともに（e.g. 木村ほか , 2001；松井・乗松 , 2012），対象者の作業パフォーマ
ンスの評価にも用いられる（e.g. 梶本ほか , 2012）。対象者にはできるだけ早く，
かつ正確に回答するよう教示した。  
 
 ２—４）手続き  
 実験は A 大学の心理学実験室内で行なった。すべての対象者が安静条件，呼
吸法条件，筋弛緩法条件の 3 条件で実験に参加した。順序効果を相殺するため
ラテン方格法により対象者を割り振り，各条件の実験はそれぞれ別の日に実施
した。なお，1 施行あたりの実験の所要時間は約 30 分であった。  
 本実験の流れは図 3-1 に示す。まず，生理状態を測定するための指尖脈波計
測装置（BACS Advance, TAOS）を装着し，正常に計測ができている事を確認し





回答を求め，その後 10 分間の UK 作業検査を実施した。続いて，TDMS に回答
を求めてから，リラクセーション法（安静，呼吸法，または筋弛緩法）を 1 分
間実施した。その後 TDMS に回答してから，生理状態を測定するため 2 分間の
安静を保った。2 度目の UK 作業検査を実施したのち，TDMS への回答を求め
た。なお，生理状態の測定時は普段通りの呼吸で安静にするよう指示した。   
 
図 3-1. 実験プロトコール 
 
 








緒に分析していることから（e.g. 鈴木ほか , 2002；徳田 , 2007, 2008, 2009），性
別の違いが結果に及ぼす効果は小さいと判断し，本研究においても男女の計測
データを分けずに分析した。全ての量的データは平均と標準誤差で示し，統計






 ３．結果  
 



































    
        図 3-2. 安定度得点の変化          図 3-3. 活性度得点の変化 
      












































  † p < .10 
  * p < .05 

























































  † p < .10 
  * p < .05 






 ３−３）内田クレペリン（UK）作業検査の課題成績  















   



























  † p < .10 















回目の UK テスト後の安定度に比べ，2 回目の UK テスト後の安定度が有意に
低値を示したのに対し，呼吸法，筋弛緩法条件では，1 回目の UK テスト後と 2





リラクセーション効果を報告しているが（e.g. Clark & Hirschman, 1990; Eisen, 
















は疲労感の低減効果を有することが報告されており（ Kim & Kim, 2005；





























 ４−２）自律神経系活動の変化について  
 副交感神経系機能の指標となる HF 成分に関して，呼吸法，筋弛緩法の実施
後において，安静に比べて有意に高い値を示した。また，交感神経系機能の指
標となる LF/HF 比に関しては，リラクセーション後において，安静と比べ呼吸
法では LF/HF 比が有意に低い値を示した。一方，筋弛緩法では LF/HF 比が低値
を示したものの安静条件との有意差は確認できなかった。呼吸と自律神経系活






















 ４−３）課題成績について  
 UK 作業検査の課題成績に関して，回答数では条件間で差が認められなかっ







いないが，先行研究では呼吸法が注意力（Brown & Gerbarg, 2005）や疲労（K




































































































果（研究 2-1）  
 








 ２．方法  





































 ２—３）測定指標  









 ２—４）手続き  





 ２—５）分析方法  




のデータを一緒に分析していることから（e.g. 徳田 , 2008, 2009；金ほか , 2014; 





 ３．結果  
 
 ３−１）心理状態の変化  







































   
       図 4-1. 活性度得点の変化          図 4-2. 安定度得点の変化 
 
             
図 4-3. 快適度得点の変化 
 


































    † p	<	.10 
    * p	<	.05		































































第３節 姿勢調整が心理状態に及ぼす効果（研究 2-2）  
 













究は少ない。Nair et al.（2015）は，気分を測定する尺度として Affect Valuati

































 ３．方法  
 ３—１）対象者  
 関東にある A 大学に所属する健康な大学生・大学院生 15 名（男性：8 名，女







 ３—２）本研究で用いた条件と教示方法  
 対象者は，通常姿勢条件，背筋伸ばし姿勢条件，前かがみ姿勢条件の全ての
条件（図 4-4）において実験に参加した。各条件の実施時間は 2 分間であった。
教示は以下の通りである。  
 （1）通常姿勢  
 「いつも通りの姿勢でいてください」と教示した。  
 （2）背筋伸ばし姿勢  
 「背筋を伸ばした姿勢をとってください」と教示した。  
 （3）前かがみ姿勢  
 「机に伏した姿勢をとってください」と教示した。  
 
            
      (1)通常姿勢          (2)背筋伸ばし姿勢       (3)前かがみ姿勢   
図 4-4．姿勢条件 
 
 ３—３）測定指標  
 （1）姿勢の評価  





ムで撮影した。撮影した VTR 画像は，姿勢保持開始時，30 秒後，1 分後，90
秒後，2 分後の 5 時点において，それぞれ 20 フレームずつ切り出し，20 フレー
ムの平均値を各地点における値とした。その後，ビデオ解析システム（Frame 
DIAS-IV, DKH 社製）を用いて，肩峰，背中の丸まりの頂点，大転子の 3 点をデ
ジタイズしたのち，二次元 DLT 法を用いて実長換算を行った。なお，実長換算
を行う際には，x 軸，y 軸のそれぞれの方向の実長換算誤差が 0.5cm 未満（x 軸









直線 A へ引いた垂線（直線 B）の比率を 100 倍した値（B / A×100）  
身体の角度：直線 A のなす角度（A’）  







   図 4-5．姿勢の評価方法 
 
 （2）二次元気分尺度（以下，TDMS）  
 心理状態の測定には，Sakairi et al. （2013）が開発した TDMS を用い，活性
度，安定度，快適度を測定した。本研究では，先行研究にならい，活性度をア
クティベーション効果の指標として用いた（ Sakairi et al., 2013; 稲垣ほか , 
2017a）。  










もの（例：ポジティブ 1 つ，ネガティブ 1 つ）に関しては，それぞれカウント
	

















 ３—４）手続き  
 実験は A 大学の通常教室で行った。すべての対象者が通常姿勢条件，背筋伸
ばし姿勢条件，前かがみ姿勢条件の 3 条件で実験に参加した。順序効果を相殺
するためラテン方格法により対象者を割り振った。なお，前の姿勢条件の影響
を取り除くため，実験の間に 20 分以上の休息をとった。  
 対象者はまず，「5 分間安静にしてください」という教示を受けて安静状態を
保った。その後，TDMS を用いて心理状態を測定した。続いて，姿勢条件の教
示を受け，2 分間その姿勢を維持した。その後，再度 TDMS によって心理状態
を測定したのち，内省報告を求めた。  
 








（e.g. Nair et al., 2015；畑中 , 2009；鈴木・春木 , 1992），性別の違いが結果に及
ぼす効果は小さいと判断し，本研究においても男女の計測データを分けずに分
析した。全ての量的データは平均と標準誤差で示し，統計的な有意水準を 5%，






 ４．結果  
 
 ４−１）姿勢の評価  
 （1）背中の丸まり  
 背中の丸まりは，条件の主効果が有意であった（F (2, 28) = 63.59, p < .001, ηp2 
= .82）。多重比較をしたところ，背筋伸ばし姿勢では，通常姿勢（p < .001），前
かがみ姿勢（p < .001）に比べ背中の丸まりが有意に小さかった。また，通常姿
勢では，前かがみ姿勢に比べ背中の丸まりが有意に小さい値を示した（p < .05）。 
 （2）身体の角度  
 身体の角度は条件の主効果が有意であったため（F (1.41, 19.73) = 144.09, p 
< .001, ηp2 = .91），多重比較をしたところ，背筋伸ばし姿勢は前かがみ姿勢に比
べ身体の角度が有意に大きい値を示し（p < .001），通常姿勢との比較において
は，有意傾向での差が認められた（p < .10）。また，通常姿勢は前かがみ姿勢に
比べ有意に大きい値を示した（p < .001）。  
 （3）垂直状態（90°）と身体の角度の差  
 垂直状態（ 90°）と身体の角度の差は条件の主効果が有意であり（F (1.23, 
17.31) = 141.53, p < .001, ηp2 = .91），多重比較の結果として，通常姿勢（p < .001），
背筋伸ばし姿勢（p < .001）は前かがみ姿勢に比べ，垂直状態に有意に近いこと
が確認された。  
表 4-1. 姿勢評価の分散分析の結果 
 
Mean SE Mean SE Mean SE
背中の丸まり 27.21 1.76 16.37 1.14 32.60 0.65     63.59 *** B < A < C
身体の角度  （°） 86.63 2.03 91.78 0.59 53.48 1.94   144.09 *** C < A, B
｜90 - 身体の角度｜(°) 5.80 1.59 2.34 0.43 36.52 1.94   141.53 *** A, B < C








 ４−２）心理状態の変化  
 （1）活性度について  
 活性度得点において，交互作用が有意であった（F (2, 28) = 15.70, p < .001, ηp2  
= .53）。姿勢条件の単純主効果を確認したところ，姿勢指示前では姿勢条件間
に有意差は認められなかったが，姿勢指示後（F (2, 13) = 12.50, p < .001, ηp2 = .66）
において有意差が認められた。多重比較の結果として，姿勢指示後において，
背筋伸ばし姿勢は，通常姿勢（p < .05），前かがみ姿勢（p < .01）に比べ，活性
度が有意に高い値を示した。また，通常姿勢は前かがみ姿勢に比べ有意に高い
値を示した（p < .05）。時期について単純主効果を確認したところ，背筋伸ばし
姿勢では有意な増加が認められた（F (1, 14) = 13.59, p < .01, ηp2 = .49）。一方，
前かがみ姿勢においては有意な低下が認められ（F (1, 14) = 11.07, p < .01, ηp2 
= .44），通常姿勢における低下は有意傾向であった（F (1, 14) = 3.15, p < .10, ηp2  
= .18）（図 4-6）。  
 （2）安定度について  
 安定度得点において，交互作用が有意であった（F (2, 28) = 3.33,  p = .05, ηp2 
= .19）。姿勢条件の単純主効果を確認したところ，姿勢指示前では姿勢条件間




(1, 14) = 6.30, p < .05, ηp2 = .31）（図 4-7）。  
 （3）快適度について  










度の有意な低下が認められた（F (1, 14) = 7.87, p < .05, ηp2  = .36）（図 4-8）。  
 
    
図 4-6. 活性度得点               図 4-7. 安定度得点 
 
             

















































    † p	<	.10	 
    * p	<	.05		











1％水準で有意であった（χ2 (4) = 27.72, p < .01）。多重比較の結果として，ポジ
ティブな回答は背筋伸ばし姿勢で多く（p < .05），前かがみ姿勢で少なかった（p 
< .05）。一方，ネガティブな記述は前かがみ姿勢で多く（p < .01），通常姿勢（p 
< .05），背筋伸ばし姿勢（p < .05）で少なかった。どちらにも分類されない記述
は通常姿勢で多く（p < .05），前かがみ姿勢で少なかった（p < .01）（表 4-2）。  
 
表 4-2. 各姿勢条件における内省報告の分析  
 
 
コメント 人数 合計 コメント 人数 合計 コメント 人数 合計
 リラックス 5 すっきりした 3 リラックス 2




 だらけた 1 イライラした 1 だらけた 5




 変化を感じなかった 8 ピリッとした気持ち 2 考え事をしたくなった 1









































 ５−２）心理状態の変化について  
 通常姿勢をとった際の心理状態の変化として，活性度の低下傾向が認められ
たものの，安定度，快適度には有意な変化は認められなかった。内省報告の回









































第４節 姿勢調整が心理・生理状態および認知課題に及ぼす効果（研究 2-3）  
 
 １．背景  















（Sakairi et al., 2013）。座位で行われる認知課題において，覚醒水準を高める
介入が，計算課題（伊藤ほか，2011）や，ミス検出課題（Khan et al., 2011），
認知機能の指標となるストループ課題（Byun et al., 2014）のパフォーマンス
向上につながることや，快適な気分が作業課題（Baron, 1990; Baron & Thoml
ey, 1994; Erez & Isen, 2002）や問題解決課題（ Isen, Daubman, & Nowicki, 19





















 ３．方法  
 ３—１）対象者  




 ３—２）本研究で用いた条件と教示方法  
 対象者は，通常姿勢条件，背筋伸ばし姿勢条件の両条件（図 4-9）において
実験に参加した。教示は以下の通りである。  





 「いつも通りの姿勢でいてください」と教示した。  
 （2）背筋伸ばし姿勢条件  
 「背筋を伸ばした姿勢をとってください」と教示した。  
 
    
                 (1)通常姿勢           (2)背筋伸ばし姿勢  
図 4-9．姿勢条件  
 
 ３—３）測定指標  
 （1）姿勢の評価  














究では活性度をアクティベーション効果の指標として用いた（Sakairi et al., 
2013; 稲垣ほか , 2017a）。  
 （3）心拍数  









 （1）計算課題  
 繰り上がりのない一桁同士の足し算（e.g. 3 + 4），繰り上がりのある一桁同士
の足し算（e.g. 8 + 5），繰り下がりのない一桁同士の引き算（e.g. 6 – 2），繰り
下がりのある引き算（e.g. 16 – 9），一桁同士のかけ算（e.g. 4 × 9），解が一桁に
なる割り算（e.g. 45 ÷ 5）を繰り返し出題し，合計 66 問となる課題とした。な
お，解答時間は 1 分とした（資料 1）。  
 （2）聞き取り課題  
 京大 NX 知能検査の第 6 検査（苧坂・梅本 , 1984）を参考に，学校のホームル
ームでよく話される内容をテーマとして課題を作成した。現役教諭が内容を確
認して，実際に生徒の前で話すスピードで読み上げたものを録音し，課題とし






 （3）単語記憶課題  
 日本語版リーディングスパンテスト（苧坂・苧坂 , 1994）を参考に，常用名
詞を記憶する問題を作成した。短期記憶による回答を防ぐため，記憶後に TDMS
への回答を求め，その後，記憶した単語をできる限り回答するよう求めた。記
憶時間は 1 分間で 1 題 15 問からなる問題とした（資料 3）。  
 
 ３—５）手続き  













分間の安静を保ち，2 回目の TDMS への回答を求めた。続いて，計算課題，聞
き取り課題，単語記憶課題の順に認知課題を実施した。  








図 4-10．研究 2-3 の実験の流れ 
 
 ３—６）分析方法  









条件による心理状態の差（背筋伸ばし姿勢時の心理状態  – 通常姿勢時の心理状









 ４．結果   
 
 ４−１）姿勢の評価  
 姿勢条件の妥当性を確認するため，対象者の「背中の丸まり」，「身体の角度」，
「垂直状態（90°）と身体の角度の差（ |90 – 身体の角度 |）」を評価した（表 4-3）．  
 （1）背中の丸まり  




勢で通常姿勢に比べ背中の丸まりが有意に小さかった（F (1, 33) = 72.00, p 
< .001, ηp2 = .69）。時期について単純主効果を確認したところ，通常姿勢では有
意な変化が確認されなかったが，背筋伸ばし姿勢では有意な低下が確認され（F 
(1, 33) = 99.01, p < .001, ηp2 = .75），より背筋が伸びた状態で課題に取り組んで
いたことが示された。  
 （2）身体の角度  
 身体の傾きに関して，交互作用が有意であったため（F (1, 33) = 28.85, p < .001, 
ηp2
 = .47），姿勢条件の単純主効果を確認したところ，姿勢指示前では背筋伸ば
し姿勢の方が通常姿勢と比較し，身体が有意傾向で前傾していた（F (1, 33) = 
3.93, p = .06, ηp2 = .11）。一方，姿勢指示後では通常姿勢の方が有意に前傾して
いた（F (1, 33) = 26.39, p < .001, ηp2 = .44）。時期について単純主効果を確認し
たところ，姿勢指示前に比べ，通常姿勢では課題中に身体が前傾した一方（F (1, 
33) = 6.84, p < .05, ηp2 = .17），背筋伸ばし姿勢では後方へ移動した（F (1, 33) = 
24.21, p < .001, ηp2 = .42）。  
 （3）垂直状態（90°）と身体の角度の差  





であったため（F (1, 33) = 20.20, p < .001, ηp2  = .38），姿勢条件の単純主効果を
確認したところ，姿勢指示前では通常姿勢で，背筋伸ばし姿勢と比較し，身体
の傾きが有意に垂直状態に近かった（F (1, 33) = 8.07, p < .01, ηp2 = .20）。一方，
姿勢指示後では背筋伸ばし姿勢の方が垂直状態に近かった（F (1, 33) = 9.07, p 
< .001, ηp2 = .22）。時期について単純主効果を確認したところ，姿勢指示前に比
べ，通常姿勢では課題中に垂直状態から有意に離れた一方（F (1, 33) = 5.22, p 
< .05, ηp2 = .14），背筋伸ばし姿勢では有意に近づいた（F (1, 33) = 15.62, p < .001, 




表 4-3. 姿勢評価の分散分析の結果 
 
 
 ４−２）心理状態の変化  
 （1）活性度について  
 活性度得点に関して，交互作用が有意であった（F (1.55, 51.20) = 5.60, p < .05, 
姿勢指示前 課題中 姿勢指示前 課題中 姿勢指示前 課題中
33.54 34.31 85.11 82.18 7.22 9.42
(0.84) (0.76) (1.20) (1.25) (0.77) (0.85)
34.55 25.84 82.56 88.46 10.13 5.73





    *** p < .001,  ** p < .01,   *  p < .05
背中の丸まり 身体の角度（°） ｜90 - 身体の角度｜(°)
通常
背筋伸ばし
F 値 F 値 F 値
  114.48 ***     28.85 ***     20.20 ***
    21.71 ***   3.87 † 0.21







間に有意差は認められなかったが，課題前（F (1, 33) = 12.19, p < .01, ηp2 = .27），
課題後（F (1, 33) = 8.56, p < .01, ηp2 = .21）において，背筋伸ばし姿勢で通常姿
勢と比べ，活性度が有意に高い値を示した。また，時期について単純主効果を
確認したところ，通常姿勢，背筋伸ばし姿勢ともに有意ではなかった（図 4-11）。  
 （2）安定度について  
 安定度得点に関して，交互作用，条件の主効果は有意ではなかった。時期の
主効果が有意であり（F (2, 66) = 6.04, p < .01, ηp2 = .16），単純主効果を確認し
たところ通常姿勢で有意であった（F (2, 32) = 5.45, p < .01, ηp2 = .25）。多重比
較の結果，通常姿勢では，課題前から課題後にかけて安定度が有意に低下して
いた（p < .01）（図 4-12）。  
 （3）快適度について  
 快適度得点に関して，交互作用（F (2, 66) = 2.79, p = .07, ηp2 = .08），時期の
主効果（F (2, 66) = 2.87, p = .07, ηp2 = .08）が有意傾向であり，条件の主効果が
有意であった（F (1, 33) = 5.62, p < .05, ηp2 = .15）。姿勢条件の単純主効果を確
認したところ，姿勢指示前では姿勢条件間に有意差は認められなかったが，課
題前において有意傾向（F (1, 33) = 3.52, p = .07, ηp2 = .10），課題後において有
意に（F (1, 33) = 8.54, p < .01, ηp2 = .21），背筋伸ばし姿勢で通常姿勢に比べ快
適度が高い値を示した。また，時期の単純主効果を確認したところ，通常姿勢
で有意であり（F (2, 33) = 6.77, p < .01, ηp2 = .30），多重比較の結果，姿勢指示
前から課題後にかけて快適度の有意な低下（p < .01）と，課題前から課題後に





   
   図 4-11. 活性度得点の変化              図 4-12. 安定度得点の変化 
 
          





関して，交互作用（F (1, 21) = 5.77, p < .05, ηp2  = .22），時期の主効果が有意で
あった（F (1, 21) = 5.30, p < .05, ηp2  = .20）。姿勢条件の単純主効果を確認した
ところ，姿勢指示前，課題中ともに姿勢条件間に有意差は認められなかったが，
時期について単純主効果は，背筋伸ばし姿勢でのみ有意な向上が確認された（F 
(1, 21) = 13.31, p < .01, ηp2






































    † p	<	.10	 
    * p	<	.05		








          
図 4-14. 心拍数の変化 
 
 ４−４）認知課題の成績  
 姿勢の調整が課題成績に及ぼす影響を検討するため，姿勢条件による計算課
題，聞き取り課題，単語記憶課題の正解数をそれぞれ対応のある t 検定によっ
て分析した。結果として，計算課題（ t (33) = 2.63, p < .05）（図 4-15），聞き取
り課題（ t (33) = 2.31, p < .05）（図 4-16）では，背筋伸ばし姿勢で通常姿勢に比
べ，正解数が有意に高い値を示した。単語記憶課題に関しては，姿勢条件間で









    † p	<	.10	 
    * p	<	.05		









   
        図 4-15.計算課題の成績           図 4-16.聞き取り課題の成績 
          
  図 4-17.単語記憶課題の成績 
 
 ４−５）心理状態と認知課題の成績の関連  
 姿勢調整による心理状態の変化と課題成績の関連を検討するため，姿勢条件
間の課題前の心理状態の差（背筋伸ばし姿勢時の心理状態  – 通常姿勢時の心理
状態）と姿勢条件間の課題成績の差（背筋伸ばし姿勢時の課題成績  – 通常姿勢
時の課題成績）の相関係数を確認した。結果として，活性度と計算課題（ r = .
45, p < .01），聞き取り課題（ r = .38, p < .05）に有意な正の相関関係が認め






































< .05），快適度は，計算課題（ r = .39, p < .05），聞き取り課題（ r = .50, p <
 .01）と有意な正の相関関係が示された。また，各自の最適な心理状態と認知
課題前の心理状態との TDMS 二次元グラフ上の距離に関して，計算課題（ r = 




状態に近いほど，課題成績が高いことを意味する（表 4-4）。  
表 4-4. 心理状態と課題成績の相関係数 
 
Note. Δ は姿勢条件間の変化量（背筋伸ばし− 通常）を示す  
 








Δ 活性度 Δ 安定度 Δ 快適度
Δ 最適な心理状態
までの距離
Δ 計算       .45 ** .17    .39 *  –.44 **
Δ 聞き取り         .35 *         .38 *         .50 **         –.60 ***
Δ 単語記憶       -.06         .03       -.01            .01













































































































第５節 本章の要約  
 
 本章では，学校現場で実施可能なアクティベーション効果を有する自己調整
法の検討を目的に 3 つの実験を実施し，以下の結果を得た。  
 研究 2-1 では，アクティブ呼吸法，アクティブストレッチ，安静条件が心理
状態に及ぼす効果を比較検討した。結果として，アクティブ呼吸法とアクティ
ブストレッチの実施が活性度および快適度の向上をもたらすことが確認された。 







































第１節 緒言  
 



















 これらのプログラムを開発するにあたり，Sakairi et al.（2013）が作成した二
次元気分尺度（Two-Dimensional Mood Scale; 以下，TDMS）が活用できる。TDMS










また，TDMS はわずか 8 項目の質問により心理状態を測定が可能であり，回答
への負担が非常に少ない。さらに，現在では，二次元気分尺度の短縮版として，
わずか 2 項目で心理状態を測定できる尺度が開発されている（坂入ほか  2015: 















第２節 個人差や状態に応じた心身の自己調整プログラムの開発  
 




 ２．心身の自己調整プログラムの内容  
 ２—１）各自の最適な心理状態の算出  










































































 ２—３）自己調整法  
 心理状態を調整するための自己調整法には第 3 章，4 章にて効果を確認した
































































第３節 心身の自己調整プログラムの実験的な効果検証（研究 3）  
 
 １．背景  
 










Hanin, 1997; 遠藤 , 2016; 蓑内 , 2016），各自のパフォーマンス発揮に適した最
適な心理状態を同定するための簡便な方法が確立されていないことが課題とな
っている（崔 , 2008）。  




























































 ３．方法  
 ３—１）対象者  
 関東圏にある A 県のサッカースポーツ少年団に所属する小学生 20 名（男子：










 （1）二次元気分尺度二項目版（以下，TDMS 二項目版）  
 心理状態の測定には，TDMS 二項目版（坂入ほか , 2015）を用いた。この尺度
は，二次元気分尺度（Sakairi et al., 2013）の短縮版として開発された尺度であ
り，絵と色を用いた両極尺度によって，活性度，安定度を 1 項目ずつ，わずか
2 項目での心理状態の計測が可能である。  





 ３—３）手続き  
 予備調査は A 県にある小学校の校庭にて行った。ロングキックのパフォーマ
ンステストの直前に TDMS 二項目版によって心理状態を測定し，その後，ロン




 ３—４）分析方法  













M = 6.1，SD = 2.4，安定度；M = 5.2，SD = 2.1）と，練習試技前の心理状態の






先行研究（稲垣・金・雨宮・坂入 , 2014）の結果を支持するものである。  
 
 







































 ３．方法  
 ３—１）対象者  
 予備調査に参加した，関東圏にある A 県のサッカースポーツ少年団に所属す
る小学生 20 名（男子：18 名，女子：2 名，平均年齢  ± SD：11 歳  ± 0）を対象
とし，統制群 10 名（男子：9 名，女子：1 名），介入群 10 名（男子：9 名，女
子：1 名）に分けて実験を実施した。  
 
 ３—２）測定指標  
 （1）二次元気分尺度二項目版（以下，TDMS 二項目版）  
 予備調査と同様に，心理状態の測定には，二次元気分尺度二項目版（坂入ほ
か , 2015）を用い，活性度，安定度を算出した。また，自己調整前または自己







 （2）ロングキックパフォーマンス  
 運動パフォーマンスの指標は，地面に静止した状態で置かれたサッカーボー
ルを，最大努力で蹴った際のサッカーボールの落下地点までの飛距離を用いた。 
 （3）大事な場面でのプレーへの緊張・不安  
 「大事な場面になると緊張していつものプレーができなくなる」,「失敗やミ
スのことが心配になる」の 2 つの質問に対して 1〜5（1：まったく当てはまら
ない，2：あまり当てはまらない，3：どちらでもない，4：やや当てはまる，5：
ひじょうに当てはまる）までの 5 件法で回答を求めた。  
 （4）ロングキックに対する自己効力感  
 「ロングキックに対する自信がある」,「ロングキックをけることは得意な方
だ」の 2 つの質問に対して 1〜5（1：まったく当てはまらない，2：あまり当て
はまらない，3：どちらでもない，4：やや当てはまる，5：ひじょうに当てはま
る）までの 5 件法で回答を求めた。  
 






















図 5-5．研究 3 の実験の流れ 
 
 ３—４）分析方法  






収できなかったため，統制群 8 名，介入群 6 名の 14 名分を分析の対象とした。
また，本実験では，対象者が少ないことによる第二種過誤を避けるため，統計
的に有意な結果が得られなかった指標に関しては，効果量（Cohen’s d）を用い
た検討を行った。なお，効果量の目安は，小：d ≧  .02，中：d ≧  .05，大：d 






 ４．結果  
 
 ４−１）ロングキックパフォーマンス  
 ロングキックパフォーマンスについて，交互作用が有意であった（F (1, 13) = 







        
図 5-6. 各群におけるロングキックパフォーマンスの変化量 
（本番試行 – 練習試行） 
 
 ４−２）パフォーマンス直前の心理状態  








性度；d = .021，安定度；d = .035）。  
 （2）二次元グラフ上の各自の最適な心理状態までの距離  
 TDMS の二次元グラフ上におけるその時の心理状態と各自の最適な心理状態
までの距離を算出し，自己調整法実施による変化を検討した。結果として，交
互作用は有意ではなかったが，群の主効果が有意であり（F (1, 13) = 10.65, p 
< .01, ηp2
 = .45），練習試技前（F (1, 13) = 5.60, p < .05, ηp2  = .30），本番試技前（F 











       
図 5-7.TDMS 二次元グラフ上の各自の理想の心理状態までの距離の変化量 









して分散分析を行なったところ，有意な交互作用が認められた（F (1, 12) = 5.86, 
p < .05, ηp2 = .33）。群の単純主効果は有意ではなかったが，時期の単純主効果
を確認したところ，介入群でのみ得点の低下が有意傾向で認められた（p < .10）。
続いて，「失敗やミスのことが心配になる」の項目では有意な交互作用は認めら
れなかったが，群の主効果が有意傾向であった（F (1, 12) = 3.45, p < .10, ηp2  
= .22）．群の単純主効果を確認したところ，介入前では群間に有意差は認めら
れなかったが，介入後では，介入群の得点が統制群に比べ有意傾向で低値を示










ぞれ，d = 0.47，d = 0.39）。大事な場面での心理的動揺，ロングキックに対する































介入前 介入後 介入前 介入後 F 値 F 値 F 値
大事な場面になると緊張して
いつものプレーができなくなる
2.13 (0.83) 2.50 (1.07) 2.50 (0.55) 2.00 (0.89)    5.86 * 0.02 0.12
失敗やミスのことが心配になる 3.50 (1.51) 3.63 (1.06) 2.67 (0.52) 2.50 (1.22) 0.18    3.45 † 0.00
ロングキックに対する自信がある 3.00 (1.31) 3.00 （1.41） 2.00 （1.26） 2.33 （1.21） 0.49 1.56 0.49
ロングキックをけることは
得意な方だ
3.50 (1.69) 3.38 (1.60) 2.17 (1.17) 2.50 (1.05) 1.40 2.13 0.29





































第４節 本章の要約  
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（SMAHP 教育）プログラムの開発  
 










































例） 元気な気もち		⑧ 		，リラックスした気もち　❻ 　 の場合	
























　   感覚を感じ取っていく。	
　・ 自分の心の状態を観察してみる。 	


























        図 6-4. 毎日の心理状態の折れ線グラフ








































































































　　・ 「 くとき ，背筋を伸 したまま，お腹に力を入れて，2，3回に分けて強く きましょう」	
　　　※ 自分にとって，快適な強さ，ペースで行いましょう	
ど 方法も，自分にとって快適なペースで行ってください！	
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第３節 小学校における小規模介入（研究 4-1）  
 





 ２．方法  












































 ２—３）SMAHP 教育プログラムの内容  











































 ３．結果と考察  
 



































調整前 調整後 t p
活性度 5.13 (0.81) 6.94（0.77） 5.63 < .001
安定度 5.63 (0.97) 7.51 (0.73) 5.11 < .001
各自の理想の状態
までの距離 3.87 (0.77) 2.56 (1.67) 3.64 .005











平均（SD）と t 検定の結果 
 
 




介入前 介入後 t p
ストレス反応得点 30.18 （5.60) 28.27 (4.63) 1.06 n.s.
             身体的反応 7.91 (3.05) 8.00 (2.41) 0.12 n.s.
     抑うつ・不安感情 6.55 (1.57) 6.45 （1.69） 0.19 n.s.
     不機嫌・怒り感情 8.73 (4.17) 7.09 (2.21) 1.38 n.s.
                  無気力 7.00 (2.37) 6.73 (2.05) 0.29 n.s.
レジリエンス得点 50.45 （10.34) 56.64 (7.97) 3.46 .006
　　　　　　　　未来志向 17.36 (3.50) 18.82 (2.27) 1.84 .096
　　　興味・関心の追求 15.82 (3.28) 16.82 （2.68） 0.97 n.s.
　　　　　　　　感情調整 9.27 (3.77) 11.00 (2.68) 2.42 .036
　　　　　　　　 忍耐力 8.00 (3.87) 10.00 (3.41) 2.47 .033
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第４節 中学校における大規模介入（研究 4-2）  
 







 ２．方法  
 






















































































































 ３．結果  
 





























  図 6-8．抑うつ・不安得点の変化  図 6-9．不機嫌・怒り得点の変化 
  
   図 6-10．無気力得点の変化  図 6-11．心理的ストレス反応得点の変化 
 


















































    † p	<	.10	 
    * p	<	.05		
神経症傾向・高群	
神経症傾向・低群	






























  図 6-12．新規性欲求得点の変化    図 6-13．感情調整得点の変化  
  
図 6-14．肯定的未来志向得点の変化   図 6-15．精神的回復力得点の変化 
 



















































    † p	<	.10	 
    * p	<	.05		
神経症傾向・高群	
神経症傾向・低群	




図 6-16．自尊感情得点の変化  
 



























    † p	<	.10	 
  ** p	<	.01		
神経症傾向・高群	
神経症傾向・低群	
































図 6-17．テスト時の緊張得点の変化 図 6-18．テスト時の焦り得点の変化  
  
 図 6-19．テスト時の集中得点の変化  図 6-20．テストへの自己評価の変化  
 
 ４．考察  
 






































    † p	<	.10	 
    * p	<	.05		























































































 ４−４）学力テスト時の心理状態と自己評価に関して  
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3．研究 1：リラクセーション効果を有する自己調整法の検討（第 3 章） 










4．研究 2：アクティベーション効果を有する自己調整法の検討（第 4 章） 
 研究 2 では，座位姿勢において短時間での実施が可能なリラクセーション技

















ンス発揮に及ぼす効果の検討（第 5 章） 






















































































施の妨げになることが予想される。研究 1 では，わずか 1 分間の呼吸法，筋弛
緩法がリラクセーション効果を有することを確認しており，これらの技法の
様々な場面での活用可能性を示す知見が得られた。  







































































第３節 現場への示唆  
 













































































第４節 本論文の結論と今後の課題  
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              計算問題（練習）           資料１ 
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1). １ + １ ＝ 
2). ６ + ６ ＝ 
3). ５ – ２ ＝ 
4). １５ – 8 ＝ 
5). ３ × ６ ＝ 
6). ３６ ÷ ６ ＝ 
7). ４ + １ ＝ 
8). ７ + ４ ＝ 
9). ７ – ２ ＝ 
10). １１ – ３ ＝ 
11). ４ × ９ ＝ 
12). １６ ÷ ４ ＝ 
13). ２ + ３ ＝ 
14). ８ + ３ ＝ 
15). ３ – １ ＝ 
16). １５ – ６ ＝ 
17). ７ × ５ ＝ 
18). １２ ÷ ６ ＝ 
19). １ + ５ ＝ 
20). ２ + ９ ＝ 
21). ６ – ４ ＝ 
22). １２ – ６ ＝ 
23). ８ × ３ ＝ 
24). ２７ ÷ ９ ＝ 
25). ３ + ５ ＝ 
26). ９ + ５ ＝ 
27). ４ – ２ ＝ 
28). １２ – ４ ＝ 
29). ２ × ２ ＝ 
30). ５４ ÷ ６ ＝ 
31). ５ + ２ ＝ 
32). ７ + ８ ＝ 
33). ９ – ３ ＝ 
34). １５ – ８ ＝ 
35). ４ × ８ ＝ 
36). ４８ ÷ ８ ＝ 
37). ２ + ３ ＝ 
38). ７ + ９ ＝ 
39). ３ – ２ ＝ 
40). １１ – ２ ＝ 
41). ８ × ３ ＝ 
42). ７２ ÷ ９ ＝ 
43). ４ + ２ ＝ 
44). ５ + ８ ＝ 
45). ４ – １ ＝ 
46). １６ – 8 ＝ 
47). １ × ９ ＝ 
48). １８ ÷ ９ ＝ 
49). ３ + ３ ＝ 
50). ８ + ４ ＝ 
51). ８ – ４ ＝ 
52). １４ – ９ ＝ 
53). ６ × １ ＝ 
54). ２１ ÷ ７ ＝ 
55). ２ + ７ ＝ 
56). ５ + ６ ＝ 
57). ７ – １ ＝ 
58). １４ – ７ ＝ 
59). ９ × ７ ＝ 
60). ２８ ÷ ４ ＝ 
61). ８ + １ ＝ 
62). ２ + ９ ＝ 
63). ２ – １ ＝ 
64). １８ – ９ ＝ 
65). ７ × ５ ＝ 
66). ８１ ÷ ９ ＝
 
                計算問題（１）                
  
1). ３ + ５ ＝  
2). ９ + ３ ＝ 
3). ７ – ３ ＝ 
4). １６ – ８ ＝ 
5). ３ × ８ ＝ 
6). ２１ ÷ ３ ＝ 
7). ２ + ４ ＝  
8). ８ + ５ ＝ 
9). ９ – ５ ＝ 
10). １１ – ６ ＝ 
11). ６ × ７ ＝ 
12). ４８ ÷ ８ ＝ 
13). ５ + ４ ＝  
14). ９ + ８ ＝ 
15). ８ – ６ ＝ 
16). １５ – ８ ＝ 
17). ７ × ９ ＝ 
18). ３５ ÷ ５ ＝ 
19). ２ + ５＝  
20). ５ + ７ ＝ 
21). ５ – １ ＝ 
22). １３ – ４ ＝ 
23). ８ × ７ ＝ 
24). １８ ÷ ６ ＝ 
25). ３ + ４ ＝  
26). ９ + ５ ＝ 
27). ７ – ５ ＝ 
28). １３ – ９ ＝ 
29). ３ × ３ ＝ 
30). １８ ÷ ９ ＝ 
31). ８ + １ ＝  
32). ５ + ９ ＝ 
33). ５ – ２ ＝ 
34). １６ – ９ ＝ 
35). ８ × ８ ＝ 
36). ４５ ÷ ９ ＝ 
37). １ + ６ ＝  
38). ８ + ８ ＝ 
39). ８ – ７ ＝ 
40). １１ – ３ ＝ 
41). ９ × ５ ＝ 
42). ７２ ÷ ８ ＝ 
43). ３ + ２ ＝  
44). ７ + ４ ＝ 
45). ６ – ２ ＝ 
46). １２ – ５ ＝ 
47). ４ × ７ ＝ 
48). ５６ ÷ ８ ＝ 
49). ６ + ３ ＝  
50). ３ + ８ ＝ 
51). ８ – ３ ＝ 
52). １４ – ５ ＝ 
53). ７ × ３ ＝ 
54). ２８ ÷ ７ ＝ 
55). ６ + １ ＝  
56). ２ + ９ ＝ 
57). ６ – ５ ＝ 
58). １６ – ７ ＝ 
59). ５ × ５ ＝ 
60). １２ ÷ ４ ＝ 
61). １ + ７ ＝  
62). ６ + ８ ＝ 
63). ５ – ３ ＝ 
64). １１ – ５ ＝ 
65). ２ × ７ ＝ 







1). ４ + ４ ＝  
2). ６ + ７ ＝ 
3). ９ – ６ ＝ 
4). １５ – ７ ＝ 
5). ３ × ６ ＝ 
6). ６３ ÷ ７ ＝ 
7). ４ + ５ ＝  
8). ７ + ８ ＝ 
9). ７ – ４ ＝ 
10). １３ – ５ ＝ 
11). ４ × ９ ＝ 
12). ３２ ÷ ４ ＝ 
13). ２ + ７ ＝  
14). ８ + ６ ＝ 
15). ６ – ４ ＝ 
16). １５ – ６ ＝ 
17). ７ × ４ ＝ 
18). １５ ÷ ５ ＝ 
19). ５ + ３ ＝  
20). ８ + ４ ＝ 
21). ８ – ２ ＝ 
22). １４ – ８ ＝ 
23). ７ × ６ ＝ 
24). ６４ ÷ ８ ＝ 
25). ６ + ２ ＝  
26). ６ + ６ ＝ 
27). ４ – ３ ＝ 
28). １１ – ７ ＝ 
29). ７ × ７ ＝ 
30). ２７ ÷ ９ ＝ 
31). ２ + １ ＝  
32). ９ + ７ ＝ 
33). ９ – ４ ＝ 
34). １２ – ３ ＝ 
35). ９ × ７ ＝ 
36). １６ ÷ ２ ＝ 
37). ５ + ２ ＝  
38). ４ + ７ ＝ 
39). ８ – ３ ＝ 
40). １４ – ９ ＝ 
41). ４ × ４ ＝ 
42). ３５ ÷ ７ ＝ 
43). ３ + １ ＝  
44). ５ + ６ ＝ 
45). ９ – ２ ＝ 
46). １７ – ９ ＝ 
47). ６ × ４ ＝ 
48). ４８ ÷ ８ ＝ 
49). ３ + ６ ＝  
50). ８ + ９ ＝ 
51). ４ – １ ＝ 
52). １１ – ８ ＝ 
53). ５ × ７ ＝ 
54). １２ ÷ ２ ＝ 
55). ７ + １ ＝  
56). ９ + ４ ＝ 
57). ９ – ３ ＝ 
58). １２ – ９ ＝ 
59). ８ × ９ ＝ 
60). ２４ ÷ ４ ＝ 
61). ４ + １ ＝  
62). ６ + ９ ＝ 
63). ７ – ６ ＝ 
64). １２ – ４ ＝ 
65). ４ × ３ ＝ 




































































































































































































































































































                       

















































               単語記憶課題・問題（２）      
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